TREINU AMUSTHA METODO ACOSTA - ANDRE LUIZ COSTA
CREF 213406-G/SP

ALUNO E DADOS Eg&ﬁcrx-usﬁ + EXEMPLO ILUSTRATIVO DO FORMATO DE ENTREGA - NE‘O\*:@&A ESTE TREINO
S -
TREINO A - PERNAS + CORE (1/2) TREINO A - PERNAS + CORE (2/2)

' Treino amostra. Aluno e duodos fictipios. Ndo siga este 12 10
treino: o seu & montado depois da sua avaliagio.

2 10
e

DE FORGCA + QUEIMA

HOJE VO PLANO

QUINTA-FEIRA, 22 DE OQUTUBRO

TREINO A - PERNAS + CORE

FERNAS

5 exercicios ~-83 min Togque em P paro ver o execugdo
Cadeira Extensora 3=15
Ultima: 48 kg las 80 _Ia

> video Ultima vez: 37,6 / 37,6 / 48 kg - 13/10

5x 308 FORTE / 608 LEVE

5 (intervalado)

Ultima: & min

P video Ultima vez: 8 min - 19/10

Esteira k. f

o quadril sem arquear a ) )
TEMPO [MIN) DISTANCIA (KM)

ez: 27,8 / 27,5 ] 30 kg - 19/10 opcional
opcional — v

10

Com tempo e distdncia, o ritmo aporece aqui v

10

38 275 10 COMO FOI O TREINO? (OPCIONAL)

~ Flexao de Joelhos na Bola Suiga 3=10
S — - 0 1 o 3 4 5 8 7 g 9 10
P video Ultima vez: 1@ / 18 f 10 reps - 13/18 EVE MODERAD! o e|
Togque no numero que representa o treino de hoje.
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TREINU AMUSTRA METODO ACOSTA - ANDRE LUIZ COSTA
CREF 213406-G/S

ALUNO E DADOS Eg\&?ri’ﬂrﬂs - EXEMPLO ILUSTRATIVO DO FORMATO DE ENTREGA - NAQ -sgf?%;\- ESTE TREINO

AEROBICO LIVRE ABA PLANO
' Treino amostra. Aluno e daodos ficticios. Nio siga este . Tre iqé&tm, Aluno e dados ficticios. Ndo siga este
treino: o seu & montado depois da suo cvaliagfio. '\ treino: o seu & montada depois do sua avaliagéo.

R RAFAEL

E DE FORGA + QUEIMA FASE 2 -

PLANO HOJE EVOLUGAO PLANO

QUINTA-FEIRA, 22 DE OQUTUBRO MEU PLAND

AEROBICO LIVRE QUATRO FASES
I‘Hﬂirm +

ANAS AEROSICO

Adaptacao e Técnica

4 semanas coluna neutra

Paro os dios sem musculagdo i BASE DE Fuﬂcﬂ + uUElMﬂ

SEVo~

Hipertrofie eta“fca\
iy

Aerdbico chni 30-40 MIN - ESFORGO 4-6

Ultimat 33 min

Para os i sem | 3 ] 1 Q t i e & a e
Ultimo vez: 33 min + B km « 22/18 E gigéo
Corrida
32 51 :

\%“ Nenhum exercicio pade arredondar ou arquear a

lombar.

Amplitude menor e coluna neutra valem mais que
carga.

— Suba a carga so quando fizer todas as repetic
dor.

Sentiu dor na lombar? Pare na hora e me avise.

’ QUERD 0 MEU TREIND

7)8)0 2 ANDRE LUIZ COSTA

Togque no nimero que representa o treino de hoje.
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TREINU AMUSTRA METODO ACOSTA - ANDRE LUIZ COS
CREF 213406-

ALUND E BADDS:EIaWTGIDS - EXEMPLO ILUSTRATIVO DO FORMATO DE ENTREGA - mﬁgng%A'ESTE TREINO

ABA EVOLUCAOD (1/2) ABA EVOLUGAO (2/2)
©" Treino amostra. Aluna e dados ficticios. Nao siga ests Elevagio de Quadril Unilateral 20kg  30kg+50%
treino: o seu & montado depois do suo avaliagéo.
- Pallof Press 10 kg 14 kg +40%
E DE FORCA + QUEIMA
AERGBICO

EVOLUGAD PLANO

Tempo, distancia e ritmo das atividades aerobicas

MINHA EVOLUCAOD

NUMEROS REAIS

DATA ATIVIDADE EMPO

2210 Corrida

19/10 Esteira

CARGAS DAS ANCORAS

17/10 Esteira
Exercicios que seguem entre as fases para medir a sua forga.

6:37
20
10
8 OR SEMANA
7 da fase: 4 treinos por semana.
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